Utanfor skolan finns:

Vardguiden — telefon: 1177 eller 1177.se
Mind - Sjalvmordslinjen

Alla dagar dygnet runt telefon: 90 101

Mind - Livslinjen sdndag till torsdag kl. 19-24
Chatt: mind.se/livslinjen-chatt

BRIS - barnens telefon telefon: 116 111
alla dagar kl. 09-12, 14-21

Jourhavande Medmaéanniska
telefon: 08-702 16 80

Du kan alltid kontakta din skolkurator eller skolskoterska.

Elevhalsan, skol- och fritidsférvaltningen, Helsingborgs stad

b

HELSINGBORG

Vaga fraga

Du kan hjalpa en kompis




Ké@nner du ndgon du tror mar daligt?
Vaga fraga!

Ibland mar personer runt omkring en psykiskt daligt
och det kan vara svart att veta hur man ska bete sig
och vad man kan gora for att hjalpa till.

Har ar nagra rad till dig som ar orolig for att din kompis
har sjalvmordstankar eller verkar ma samre &n vanligt.
Kanske verkar argare, ar nedstamd, drar sig undan eller
pa nagot annat satt beter sig annorlunda an vad du ar
van vid.

Var inte radd for att prata med din kompis.

Lyssna pa hur din kompis kanner. Tillbringa tid med din
kompis, visa att du bryr dig och att hen ar viktig for dig.
Var medveten om att din van behdver hjalp av vuxna
och professionella.

Gor inga overenskommelser.

Du kan behdva prata med en vuxen for att hjalpa din
van som mar daligt. Hall aldrig en kompis sjalvmords-
tankar hemliga. Har din kompis sjalvmordstankar mas-
te du beratta for nagon vuxen for att kunna hjalpa din
van - dven om det kan kdnnas svart.

Prata med en vuxen.

Prata med din foralder, din vans foraldrar, din skolkura-
tor, mentor eller skolskdterska — en vuxen du kan lita
pa. Och vanta inte! Om du ar orolig for att de inte ska ta
dig pa allvar eller att de inte ska lyssna pa dig — prata
med dem anda. Och prata med dem dven om du inte ar
saker pa hur allvarliga din kompis tankar ar, hur allvarli-
ga tankarna ar behover en professionell avgora.

Prata med skolans elevhdlsoteam.

| elevhalsoteamet ingar bland annat rektor, special-
pedagog, studie- och yrkesvagledare, skolkurator och
skolskoterska. De har utbildning i att ta hand om ung-
domar som mar psykiskt daligt. Du kan alltid vdnda dig
till ndagon av dem med fradgor om psykisk ohélsa, sjalv-
mord eller oro for en kompis.

Behover du eget stod?

Ibland kan man som kompis sjalv behova stod. Vand
dig da till nagon du litar p3, till exempel din skolkurator
eller skolskoterska. Om det behdvs kan de hjalpa dig
vidare.

Kom ihag:

1. Ta kontakt och vaga fraga om allt!

2. Lyssna Oppet och utan att bli arg eller domande
3. Hjalp din kompis att prata med en vuxen

4. Prata med en vuxen sjalv



